Salade vapeur 


30mn réalisation — 15mn cuisson - 4 personnes 


72 poivron vert + 72 poivron rouge + 2 tomates + 1 gousse ail 
1 oignon rouge + 4 anchois + 50gr feta + 4CS huile d'olive 
1CS jus citron + sel + poivre + herbes 


* Eplucher à l’économe, détailler en lanières. 

* Verser 3 gobelets d’eau dans le bol, placer les lanières de poivrons dans 
le panier cuisson et cuire 15mn 100° vits. 

* Monder, épépiner et concasser les tomates. Peler et hacher les gousses 
d'ail. Eplucher et ciseler l'oignon et émietter la feta. 

* Mélanger huile, jus citron, assaisonnement et préparer un lit de 
légumes. 

* Eparpiller la feta sur les légumes, déposer les anchoïis puis verser la 
sauce. 





Poulet au yaourt et à la menthe 


20mn réalisation — 10mn cuisson - 4 personnes 


200gr riz basmati + 4 parts de poulet + jus d’1 citron + 1CS miel acacia 
2CS yaourt allégé + 4CS menthe hachée + sel + poivre 


* Mettre l1litre d’eau dans le bol, le riz dans le panier cuisson et régler 
10mn varoma vit2. 

* Placer le poulet dans le varoma et régler 13mn varoma vit2, si cuisson 
un peu juste ne pas hésiter à prolonger. 

* Mélanger jus citron, miel, yaourt, menthe, sel et poivre dans un 
saladier 


* Servir la sauce sur le poulet accompagné de riz. 
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P apillote de fruits 


20mn réalisation — 15mn cuisson - 4 personnes — 1 50cal p/pers 


2 pêches jaunes + 1 poire + 15cl jus raisin + 2 oranges + 4 figues 
2 clous de giroïîle + gingembre frais + 2 gousse vanille + 1CC baies roses 


* Porter à ébullition jus de raisin, gousse de vanille fendue, clous de 
girofle, gingembre pelé et haché sans gobelet 5mn 80° vits. 

* Peler les pêches et émincer. Rincer les figues et découper en quartiers. 
Peler la poire et couper en fines lamelles. Eplucher l'orange à vif et 
séparer les quartiers. 

* Verser 5 gobelets d’eau dans le bol, régler 5mn varoma vitl. 

* Couper 8 grands carrés de papier d'aluminium, disposer les fruits, 
verser le jus dessus, refermer le papier et placer les papillotes sur le 
plateau varoma et régler 20mn varoma vitli. 

* Servir tiède avec une boule de vanille. 

*** Boisson conseillée : Alsace : Silvaner, Pinot blanc - Bordeaux : Entre 
2 mers - Bourgogne : Macçon, St Véran - Loire : Sancerre, Pouilly - Rhône 
: Tavel 





Tatin nuage 


mn réalisation — mn cuisson 
1 pâte feuilletée fraiche + 800gr pommes + 8CC sucre + 6CC beurre 


Découpez vos pommes en quartiers. 

Fondre le beurre, à feu doux, dans un moule à gâteau rond résistant à 
la chaleur directe. Saupoudrez de sucre et laissez un peu caraméliser 
Ajoutez les pommes et calez-les Laissez cuire 10mn 
Préchauffez votre four à thermostat 
Laissez refroidir 20mn et étalez la pâte sur les pommes 

Mettez au four. Lorsque la pâte est bien montée, baissez la température 
du four au thermostat 6-7 (200°) Laissez cuire en tout 15mn 

Retournez sur un plat en laissant le moule sur le dessus 10mn. 
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